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Bevezetés
A világ fejlett országaiban, így Magyaror-
szágon is a népesség öregedést mutat (Econo-
mic Co-operation and Development, 2009). A 
Központi Statisztikai Hivatal korfájának adatai 
mutatják a 60 év feletti népesség koreloszlását. 
A korfán alul helyezkednek el a legfiatalabbak, 
majd felfelé haladva az idősebb korosztályok. A 
halványabb rész fedi le a 60 év feletti lakosságot 
258.830 fő, a népesség 26,45%-a (1. ábra). A 
fenti statisztikákból látható kutatási témánk idő-
szerűsége (Széman, 2008). 
A testmozgás hiánya a legtöbb időskori beteg-
ség okozója, ide tartoznak a mozgásszervrend-
szeri elváltozások és a motoros képességek leépü-
lése. Az izomerő-csökkenés mértéke a fekvés, az 
inaktivitás következtében egy hét alatt elérheti az 
5–20%-ot is, mely különösen az antigravitációs 
izmokban lehet jelentős mértékű (Mészárosné, 
2004; 2008). Ez az önellátási képességek csök-
kenéséhez vezethet. Nehéz a lépcsőn való járás, a 
felülés-felállás, valamint megnövekedhet az ele-
sések és csonttörések száma. A megelőzésében 
gondoskodni kell az ingergazdag környezetről, 
izotóniás és izometriás testgyakorlatokról, eset-
leg a passzív átmozgatásról.  Két előtanulmány-
ban is olvashatunk az Egerben élő 55 év feletti 
felnőttek égészségtudatos magatartásáról (Vé-
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ÖSSZEFOGLALÁS: 
Bevezetés: A világ fejlett országaiban, így Ma-
gyarországon is a népesség öregedést mutat, 
mely többek között kihat az egészségügyi ágen-
sekre is.
Célkitűzések: Fő célkitűzésünk volt felmérni, ho-
gyan változik a középkorú és idősödő nők gerinc-
szakaszainak mozgásterjedelme, törzsizmainak 
ereje és alsó végtag izmok flexibilitása egy 16 
héten át tartó heti két alkalommal szervezett 60 
perces Core-tréning hatására.
Eredmények: Az adatokat a Microsoft Office 
2003 és a Microsoft Office Excel 2007 programok-
kal elemeztük, leíró statisztika módszerei közül az 
átlag és a szórás. Gerinc szakaszainak mozgáster-
jedelem-vizsgálata: flexió, extenzió, laterálflexió, 
rotáció; Törzs izmainak statikus izomerő mérése: 
hasizom, hátizom, laterálflexió Plank helyzetben; 
Nyújtás vizsgálata: Hermstring és m. Qadriceps 
izmokban. Az átlagok azt mutatják, hogy az elő- 
és utómérések alsó végtag izmainak nyújtása ki-
vételével minden eredmény javul. 
Következtetések: Összességében elmondható, 
hogy egy 16 héten át tartó heti két alkalommal 
szervezett 60 perces Core-tréning pozitív hatás-
sal van a 45–74 éves nők mozgásterjedelmére, 
törzsizom statikus erőre. Az alsó végtag megha-
tározó izmainak flexibilitására jobban kell ügyel-
nünk a mozgásprogram folyamán.
Kulcsszavak: Core-training, gerincmobilizáció, 
törzsizmok ereje, alsó végtag izmainak nyújtása, 
45–54 éves nők
ABSTRACT: 
Introduction: In the developed countries of the 
world, including Hungary, the population is ag-
ing, it also affects health agents.  
Aims: Main aims was to examine, how the mo-
bility of the spine, trunk strength and flexibility 
of lower bad change in middle-aged and aging 
woman by the 16-months long Core-training pro-
gram twice a minute per 60 week.
Results: Data were analysed by Microsoft office 
2003 and Microsoft Office Excel 2007 programes 
for Windows with Descriptive statistic Mean±SD. 
Spinal Range of motion flexion, extension, later-
alflexion and rotation; Static Strength of Trunk: 
abdominal, back, lateralflexion in Plank state; Flex-
ibility: Hermstring and musculus Quadriceps. Ac-
cording to exeption of flexibility of lower bed every 
results were imroved between pre- and post tests. 
Conclusions: We can say, that the 60-minute 
Core training was organized twice a week for 16 
weeks have positive effect on 45-74 years wom-
an , we can take better care of flexibility of lower 
leg in the program.
Key words: Core-training, spine mobility, trunk 
muscles stength, lower bed flexibility, 45-54 
years woman
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nár, 2008), itt is bebizonyosodott, 
hogy a rendszeres testmozgást végző 
idősek egészségesebbek, fittebbek és 
kevesebbet esnek el, mint az inaktív 
társaik. 
Miután ebben a kutatásban a kö-
zépkorúak és az öregedők kapnak 
szerepet, nézzük meg a WHO szerinti 
felosztást: a 45–59 évest középko-
rúnak, a 60–74 évest öregedőnek, a 
75–90 évest öregnek, és a 90 év feletti 
embert aggnak nevezi (WHO, 2008). 
Fő célkitűzésünk volt felmérni, ho-
gyan változik az öregedő és idős nők 
gerincszakaszainak mozgásterjedel-
me, törzsizmainak ereje és alsó vég-
tag izmok flexibilitása egy 16 héten át 
tartó heti két alkalommal szervezett 
60 perces Core-tréning hatására.
Módszerek
A vizsgálatokat a sajóládi Közössé-
gi Ház nyugdíjasklubjában végeztük, 
a résztvevők önként beleegyezésével. 
A tornaprogram ugyanitt került meg-
tartásra. A programra 15 fő jelentke-
zett, akik mind nyugdíjasok, 56–70 év 
közöttiek, nálunk az (Méletkor=60,74). 
A kritériumok a következők: magas 
vérnyomás, súlyos osteoporosis, akut 
légúti megbetegedés, pacemaker. A 
vizsgálatot 2019. június 9-én és 10-én 
végeztem el, a program pedig 2019.
júnis 11-től 2019. október 29-ig tar-
tott. A visszamérést 2019. november 
5-én és 8-án végeztük el. A tornákra 
heti kétszer került sor 60 percben. 
Minden alkalom egy előzőleg összeál-
lított tematika alapján zajlott le.
Core-training: Gerincünknek, 
mely a testünk tartóoszlopa és a tör-
zsünk tengelye, két mechanikailag 
elengedhetetlen tulajdonsággal kell 
rendelkezni a funkcionálisan meg-
felelő mozgások kivitelezése miatt. 
Abban a pillanatban azonban, hogy a 
legcsekélyebb elmozdulást végezzük 
a térben, gerincünknek folyamatosan 
stabil alapot kell biztosítania, har-
monikusan, koordináltan, az egyes 
gerincszakaszoknak egymástól eltérő 
irányokba kell elmozdulnia, azaz di-
namikus stabilitás szükséges, melyet 
a csont- és izomrendszer koordinált 
együttműködése biztosít, ebben sze-
repet játszanak a szalagok is. Kü-
lönböző helytelen testtartási formák 
alakulhatnak ki, ezeket okozhatja 
például fájdalom – antalgiás tartás, 
izomdisbalance, ízületi problémák. 
Ha kialakul a helytelen testtartás, 
akkor a súlyvonal helyzete elmozdul, 
a gerinc görbületei is megváltoznak. 
Ennek eredményeként fokozódhat a 
fájdalom, sérülések és az esések koc-
kázata, és romolhat az egyensúly is 
(Szabó, 2018). 
Mérés
Néztünk Decimális életkort, testtö-




n Gerinc flexiós mozgásterjede-
lem-vizsgálata: a páciens állásban, 
lábai összezárva. Előrehajol, a 
boka irányába, térdeit nem hajlít-
ja. Mérjük a 3-as ujj és a talaj kö-
zötti távolságot (cm)
n  Gerinc extensiós mozgásterjede-
lem-vizsgálata: a páciens hason 
fekvésben, kezei a teste mellett. 
Törzsemelés, medence nem emel-
kedhet. Mérjük a fossa jugularis és 
a talaj közötti távolságot (cm)
n Gerinc laterálflexiós mozgásterje-
delem-vizsgálata: a páciens falnak 
háttal áll, a törzs kitérésének kivé-
dése érdekében. Karjait lecsúsztat-
ja a combján, felváltva. Mérjük a 3. 
ujj és a talaj közötti távolságot. Az 
eredménynek a testmagasság 10%-
ának kell lennie és egyformának 
(cm)
n Gerinc rotációs mozgásterjede-
lem-vizsgálata: a páciens állás-
ban helyezkedik el, ajtófélfánál. 
Kérem, hogy forduljon el oldalra, 
közben a medence rögzítve, válla-
kat ne húzza előre. Mindkét olda-
lon elvégzem a vizsgálatot. Mérjük 
az acromion és a fal közötti távol-
ságot (cm)
Törzs izmainak statikus 
izomerőmérése:
n Hasizomerő vizsgálata statikusan: 
a páciens háton fekvő helyzetben, 
lábai talpra húzva, kezei a comb-
ján. Mennyi ideig tudja megtarta-
ni (s)
n Hátizomerő vizsgálata statikusan: 
a páciens hason fekvésben, lábai 
kis terpeszben, kezek a tarkón, kis-
párna a has alá a lumbalis lordosis 
fokozódásának kivédésére. Emelje 
meg a törzsét a bordák alsó részéig, 
lapockákat zárja. Az arc végig lefe-
lé tekint. Mennyi ideig tudja meg-
tartani (s) 
n Oldalt Plank helyzet vizsgálata sta-
tikusan: a páciens oldalt fekvés-
ben, alul lévő karja alkartámasz-
ban, felül lévő kar nyújtva a tör-
zsön, lábak a törzs folytatásában. 
Emelje meg a medencét, törzset, az 
arc előretekint. Mennyi ideig tudja 
megtartani (s)
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Nyújtás vizsgálata:
Hemstring nyújthatóság mérése: a páci-
ens háton fekvésben, karok a test mellett nyújtva. 
A nem vizsgált oldali lábat talpra húzza. Emelje 
nyújtva a vizsgált lábat, addig a pontig, amíg a térd 
kezd hajolni (cm)
m. Quadratus lumborum nyújthatóság 
vizsgálat: a páciens oldalt fekvő helyzetben, alul 
lévő karja alkartámaszban, lábai a törzs folytatásá-
ban. Kérem, hogy ejtse le a törzsét lazán. Mértük 
a 12-es borda és a talaj közötti távolságot (cm). Az 
adatokat a Microsoft Office 2003 és a Microsoft 
Office Excel 2007 programokkal elemeztük, leíró 
statisztika módszerei közül az átlag és a szórás.
Eredmények
A Decimális éltkor  
Méletkor (60,74±1,79SD);  
BMIelő (M=28,626±4,626SD);  
BMIutó (28,48±4,229).
Gerinc szakaszainak mozgásterjede-
lem-mérése: A gerinc bal oldali rotációjának ki-
vételével minden mért teszt jobb lett a gerincbán-
talomban nem szenvedők estében (2. ábra).
Izomerőmérések eredményei: Itt mind a 
négy mért izomerő javult az utómérések idejére 
(3. ábra).
Nyújtás vizsgálata: Két izom, mind a két olda-
li Hemstring és Quadrátus lumbórum nyújtható-
ságának mérése a program elején és végén. Min-
den eredméy romlott (4.,5. ábra).
Összegzés
Az öregedésből adódó betegségek, mint a szív- 
és érrendszeri betegségek legtöbb esetben prog-
resszív lefolyásúak. Ezt a folyamatot le lehet lassí-
tani a rendszeres fizikai aktivitás által egy 16 héten 
át tartó heti két alkalommal szervezett 60 perces 
Core-tréning hatására. (Shepard, 1998). 
A WHO (2010) ajánlása alapján idős korban 
is elkezdhető minimum 3 alkalommal 30 perces 
közepes intenzitású testmozgás. Lehet változatos 
fajtájú edzésprogramokat alkalmazni, de fontos 
az intenzitás fokozatos növelése (Kloubec, 2010, 
Somhegyi, 2018).
A mi kutatásunkban is kiemelt helyen szerepel 
a prevenció, ezért a testtartást meghatározó, a ge-
rinc stabilitást és mobilitást biztosító gerincoszlop 
mozgásterjedelmének mérése. Megállapítottuk, 
hogy melyik résztvevőnek van fokozottabb ge-
rincproblémája, így rájuk nagyobb odafigyeléssel 
dolgoztunk.
Következő tesztünkben négy, a testtartást meg-
határozó törzsizom statikus erejét elemeztük, ahol 
minden esetben fejlődés következett be az elő- és 
utómérések között. Azt viszont el kell ismernünk, 
hogy nagyobb hangsúlyt kell fordítani az alsó vég-
tagok izmainak nyújtására.
Összességében elmondható, hogy egy 16 héten 
át tartó heti két alkalommal szervezett 60 perces 
Core-tréning pozitív hatással van az 55-54 éves 
idős nők mozgásterjedelmére, törzsizom statikus 
erőre. Az alsó végtag meghatározó izmainak flexi-
bilitására jobban kell ügyelnünk.
(2. ábra)
(3. ábra)
(4. ábra)
(5. ábra)
